Wiederentdeckung der Sportstatte Laufbahn

Vou MANFRED STEFFNY

Viele durchschnittliche Laufer haben
Angst, auf der Laufbahn zu trainieren.
Sie fiihlen sich beobachtet, zu lang-
sam fir den ,,schnellen” Untergrund
und unwohl, wenn sie uberrundet wer-
den. Und so kommt es zu dem Para-
doxon: immer mehr Laufer bevoélkern
die Wélder, drgern sich dort dber Un-
ebenheiten, Hunde und Dunkelheit,
wahrend die Sportplatzrunden ver-
kimmern und leerstehen. Die Begehr-
lichkeit des bezahlten FuBBballs wird
so grofi, daB in Stadien durch Bau
von Vortriblnen die Laufbahnen weg-
fallen, wie bereits geschehen und wei-
ter geplant. Dem kann die Leichtathle-
tik, ehe sie zur Randsportart erklart
wird, nur entgegenwirken, indem sie
ihre Ladufer und auch Lauftreffs in den
Stadien und Sportplatzen mobilisiert.
Der folgende Beitrag soll aufzeigen,
wie ein sinnvolles Lauftraining auch
fir Langstreckler auf der Laufbahn
mdglich ist.

n vielen Stadten der Dritten Welt, wo einige

wenige Verkehrssirange und die damit ver-
bundenen Abgase so Ubermdchtig sind, dafi
man in der Stadt nur in kKleinen Parks und Sta-
dien trainieren kann, ist es ganz selbstverstand-
lich, daB auf der Sportplatzrunde gelaufen wird,
vor allem in tropischen Landern mit frihem Son-
nenuntergang abends unter Flutlicht, Die wetter-
unabhangige Kunststoffbahn ermdglicht ein
gleichmafiges Laufen von Bahn 1 bis 8. Uner-
midlich kreisen nebeneinander laufend mitun-
ter hunderte von Joggern um die Bahn, Grup-
pen, die zusammengehbren oder einzelne
Laufer. Beobachtet man das scheinbare Durch-
einander einige Zeit, so merkt man, daf der
Lauferflull sehr wohl geregelt ist:

Innen die langsamsten!

die langsamsten laufen innen, die schnellsten
aulen. Es gilt die Regel: rechis dberholen,
Durch die Kurvenvorgabe - pro Kurve und Bahn
sind dies 3,5 m - laufen die auBeren Bahnen
entsprechend mehr und schneller. So kann eine
Gruppe von unterschiedlich starken Laulern zu-
sammen laufen, wenn die Laufer auf Bahn drei
oder vier in den Kurven das Tempo etwas an-
ziehen und die Laufer auf der Innenbahn gleich-
mabBig weiterlaufen.

Ist die Bahn wirklich stark belegt. kann sich &in
neu hinzu kommender Laufer nach ein paar
Runden gut einschleusen. Er findet im Laufer-
fluB seine Position wie ein Stick Holz im Was-
ser. Auch hier ist es ja so: im Strom staut sich
innen das , langsamere* Wasser und auBen
flieBt es schneller,

Auf den duBeren Bahnen spielt sich der nor-
male Leichtathletik-Betrieb ab: Laufer knlippeln
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Die Laufbahn ist fir alle da. Fur Lauftreffs wie hier bei einer Stalelte, die durch das Frankfurter

Waldstadion anldBlich der deutschen Meisterschall fihrt.

aul Bahn 7 Tempoldute oder Intervalle runter
und haben auffen noch eine Uberholmog-
lichkeit, selbst wenn auf der AuBersten Bahn
auf der Zielgeraden ein paar Hurden stehen, die
von den Spezialisten genutzt werden.

Wieviel Lauter passen so auf die 400-m-Bahn?
Man kann davon ausgehen, dall innen enge
Finfer-Trauben auf Bahn 1 und 2 traben mit ei-

Foto: Mast

nem Abstand zur nachsten Gruppe von etwa
finf Metern. Dies bedeutet, auf jeden Meter pafit
ain Mensch, mal drei auteinem Quadratmeter,
mal @in grdBerer Abstand dazwischen. Das sind
800 Laufer! Lauft auf den Bahnen 3-6 alle zehn
Meter gin Mensch, s sind dies 4x40 gleich 160
Menschen. Auf Bahn 7 kénnen zehn LAufer
unterschiedlich schnell Tempo laufen (bai ca.
+5 m/sec), aul der Aulienbahn weitere funf.

Die Laufbahn ist fir alle da. Fir Geher wie hier bei einer deutschen Meisterschaft Gber 20 km mi

dem friheren Olympiasieger Hartwig Gauder als zweitem von rechts,

Foto: Cha

Spiridon 06/97 Spiridon Verlags GmbH, Postfach 104527, 40036 Diisseldorf, Herausgeber: Manfred Steffny
Tel.: 0211/ 726364 Fax:0211/ 786823 www.laufmaagazin-spiridon.de



Platz ist fur alle da, insgesamt 975! Das ist eine
sensationell hohe Zahl, grofler als jeder Laut-
treff in Deutschland, in den Grofistadten Sud-
amerikas und Asiens aber keine Utopie.

Balzplatz der Asse?

Bei uns ist die Organisation auf der Laulbahn
leider umgekehrt: innen laufen die schnellsten
und aulien die langsamsten. Die langsamen
sind s0 von Runde zu Runde frustrioner, sie
kennen sich auch, weil sie nicht so erfahron
sind, mit den verschiedenen Markierungen nicht
S0 gut aus und wissén am Ende nur, wiviele
Runden sie gelaufen sind. Das Wettkamp!.
Uberholsysteém aufs Training Gbertragon ist
breitensportieindlich und unbowuBt ¢in Haup!:
grund daflr, daB die Bahn zum Balzplalz dor
Asse geworden ist. Aul unseren Bahnen trai
nieren - wenn &s hoch kommt - gléichzeitig zwol
Dutzend Leute auf der Bahn,
Ubernimmt man das System ,innen die lang-
samsten®, 50 hat man éine Roihe von Vortoei-
len: keine ZusammenstoBe, kaum Behindorun-
gen, mehr Leute kdnnen zusammen trainieren,
weniger Betreuer sind érlorderlich.

Hier ist die Bahnlangen-Differenz pro Runde

Bahn5=428m
Bahn6=435m
Bahn7 =442 m
Bahn8=450m

Bahn 8 km zurlickgelegt, die achte Bahn aber
9 km. Geht man dann noch von Leistungsun-
terschieden von 10% von Doppelbahn zu
Doppelbahn aus, so bringt man einen komplet-
ten Lauftreff, eine Langstreckler- und eine Mit-
telstreckler-Leistungsgruppe aut der Bahn
gleichzeitig unter,

Hat &in Verein oder éin Lauftret! @inen bestimm-
ten Abend in déer Woche die Bahn zur Verld.
gung, o kann ér séine Gruppen sehr gut orga-
nisieren.
Dazu folgendes Beispiol:
==> Innen laulen und gehen Leute im Schnitt
von 3:00 min pro Runde 20 Runden lang und
legen dabei 20 Runden oder 8 000 m in cinor
Stunde Zuriick.
==> Auf Bahn 3 laufén Leute im Schnitt von 2:30
min pro Rundé 24 Rundéen lang und legen da-
bei 24 Runden oder 9 936 m in einer Stunde
ZUruck,
==> Auf Bahn 5 laufen Leute im Schnitt von 2:30
min pro Runde 24 Runden lang und legen da-
bei 24 Runden oder 10 272 m zurick.
==>Aul Bahn 7 laufen Leute im Schnitt von 2:13
min pro Runde 27 Runden lang und legen da-
bei 27 Runden oder 11 934 m zurick (au! der
Bahn 8 waren es schon 12 150 m).
==> Auf Bahn 8 laufen Loistungsiaufer Interval-
le Gber 200 und 400 m und benutzen dabei die
AuBenmarkierungen bis zum Ziel. Hat man gin-
mal die Punkte tir 1 000 m (am 100-m-Start tir
Bahn 8 plus zwei Rundén) odér 2 000 m getun-
den und vermessen, S0 wird man @in vielfilt-
ges Intervall- und Tempolauftraining gestalten
konnen. Bei Tempolaufen aut dem weiteren,
auBleren Bogen ist nabonbei die Verletzungs-
gefahr wegen evtl. Uberbelastung des inngran
Beines geringer.

Matdrlich ist ein anderes Schema anweondbar,
auch ein allgemeines | laissez-1airg”, wie @5 ja
woanders ohne besondere Regelung klappt.
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Wo bleibt die Langeweile?

Aul die Frage: Wo bleibt die Langeweile? war-
tet der Leser sicher schon die ganze Zeit. Sie
bleibt zu Hause, denn bei einem solch quirli-
gen System kommt sie gar nicht erst auf. Auf
der Bahn zu laufen, ist nur einténig, wenn man
alleine lauft, Sobald sich Gruppen bilden und
seitwlirts etwas passiert, man jede Runde an
einer Bezugsperson (Ubungsleiter, Familienmit-
glied, Freund) vorbeiliiuft, kann davon keine
Rede sein. Der Nudellop! der 400-m-Bahn
brauchl in der Gruppe nichl einmal mit menta-
len Tricks Oberwunden zu werden, im Gesprach
geht die Stunde fiott vorbei. Umgekehrt: wer
Olters aul der Bahn trainient, wird auf einmal die
lange, etwas ansieigende Gerade auf dem letzie
Stick im Wald als belastend inden, weil er
sich an dig zwei Kurven auf der Bahn so schon
gowdhnt hat, und de Geselligkeit des Sportplat-
205 VOrmissen,

Weitere Vorteide: die MeBbarkeit der Strecke
und der Zeit. denkbar ist auch die Aufstellung
einer groBen Uhr oder die Beschallung mit Mu-
sik; die Moglichkeit, jederzeit das Lauftraining
10r @in paar gymnastische Ubungen, ein Ge-
trank, einen Todettenbesuch oder einen Kleider-
weoechsel unterbrechen zu kdnnen. Auch die
Freaks mit der PulsmeBuhr werden die Vortei-
la der Bahn bald zu schatzen wissen. Der Puls
stolpert nicht mehr, sondern die Herzfrequenz
blebt au! ebenem Boden mit sanftem Boden
gleichmafig. so daf man das gewiinschte Tem-
po bossar hindetl.

Gunstiges Umfeld

Uberhaupt ist das Umleld eines Sportplatzes
oder Stadions mit Umkleidekabinen, Dusch-
mdglichkeiten, Parkpldtzen, Kiosk oder Stadi-

on-Gaststatte nicht zu verachten. Das gilt auch
far den nicht laufenden Partner. Es ist unver-
standlich, warum 30 wanige Lauftroffs nicht
wenigstens vom Stadion loslauten und sich
stattdessen , jotwehde” drauBen treffen und die
Infra-Struktur der Sportpldtze, die von unser
aller Steuergeld tauer gebaut und erhalten wer-
den, nicht nutzen,

Das Umfeld eines Sporiplatzes ist auch 10r Ju-
gendliche viel interessanter und besser selb-
sténdig anzusléuern als éin Parkplatz im Wald,
wo man von Eltern und Ubungsienern abhan.
gig ist und nicht anschlie Bend noch ein biBchen
herumgammein kann, Auch diese Tatsacho trigl
zur Uberalterung unsoroer Laulgruppen bei!

Die 400-m-Rundbahn is1 auch 10r Antangor bo-
sonders geeignet. 300 m Lauten, 100 m Gehon
heiBt der klassische Plan fir Laul-Novizen, 5o
langé man sich dabei noch unterhalien kann ung
nicht nach Atem ringl. Zehn Runden - egal, ww
langsam - sind da schon gut. Aul der Bahn steht
der AnMANger, wonn on/sio orschopit ist, nicht mat-
ten im Wald, sondérn kann jederzen auihonen.

Alternativen maglich

AuBerdem ist die 400-m-Strecke der Laufbahn
ja nicht die einzige, zwingende Trainingsmog-
lichkeit. Das fangt schon damit an, daB man an
vielen Orten 3-4 km zum Sportplatz hinlaufen
kann, dort sein Kerniraining auf der Bahn ab-
wickelt und dann zurGeklduft oder sich zurick
mitnehmen lagt. Befindot sich in der Nahe der
Sportaniage éin Park cder ¢in Fluf, kann man
sich dort @in- und auslauten. Das wird auch von
typischen Bannlautern sait jehor 30 praktizior.
Zumindest kann man um die Parkpldtze oder
rund um den Sportplatz lauten, mit ein biBchen
Pliffigkait 146t sich bei einem gedtineten Tor
auch Landschalt integrieran, Man lAuflt Gber die
Bann und stuckelt in Form ainer Acht noch eine
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die sich beim Laufen im Umfeld eines Sport-
plalzes wohler fihlen als in freiar Natur.
Folo: Rose

Es qibt jedenfalls keinen Grund, die Laulbah-
nen leer stehen zu lassen. Das Grtliche Sport-
amt kann Uber die Benutzungszeiten von Sport-
platzen informieren.
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Runde dran oder lauft bei einem gréBeren Sta-
dion, wo man durch's Marathontor rein- und
rauslaufen kann, eine Bahnrunde und flgt eine
groBere auBere Runde an und legt dann jeweils
diese Distanz zurtck. Hier ist auch als AbschluB
des Einlaufens zur Starkung der Beinmuskulatur
ein Treppenlaufen emptehlenswert. ldeal, wenn
auch in Deutschland wenig vorhanden, ist eine
mit Sand, Laub und Rinde angelegte Finnbahn
auBerhalb des Sporiplatzes.

Lauf auf dem Rasen

Ein eigenes Kapitel ist der Rasenplatz inner-
halb des Bahnovals, meist als FuBballplatz an-
gelegt. Auch er kann sehr gut in das Lauftraining
integriert werden, wenn das gestattet ist. Denn
viele Platzwarte firchten um ihren Rasen und
lassen héchstens BarfuBlauf innen zu. Wird dies
aber zugestanden, so ist allein die Moglichkeit,
barfuB zu lauten und so FlBe und Zehen zu
kraftigen, ein entscheidendes Argument fur den
Bahnlauf im Sommer. Ist das Rasenviereck frei
zuganglich und stéren auch nicht gerade die
Geschosse der Diskus- und Speerwerfer, so
kann der Rundenlauf sinnvoll unterbrochen wer-
den. Steigerungsldufe und kurze Sprints aul
Rasen sind sehr empfehlenswert. Am besten
lauft man diagonal (ber den Platz und nutzt so
die gesamte Lange aus. Gymnastik am Mittel-
kreis des FuBballplaizes sind ebenso eine gute
L&sung wie Startibungen mit Abdruck vom Tor-
pfosten aus - auch fiir Langstreckler zur Star-
kung der hinteren Beinmuskulatur. Stretching-
Ubungen mit Aufstitzen auf den Barrieren am
Rand sind natlrlich ebenso geeignet im Halb-
kreis der Kurve.

Testwettkampfe

Hat die Laufgruppe sich erst mal mit einem re-
gelmaBigen Bahntraining angefreundet, so ist
der Weg zu Wettkampfen auch nicht weit. Da
kann man einen internen 1 000-m-Testlauf fir
alle organisieren, bekanntlich ein wichtiger An-
haltspunkt fir die Tempolauf-Gestaltung und das
lauterische Potential auf den ldngeren Strecken.
Gerade im heiBen Sommer wird ein 10 000-m-
Bahnlauf unter abendlichem Flutlicht oder der
im Osten so beliebte Stundenlauf auch von
schwacheren Laufern gut angenommen, wenn
die Organisation {(Runden und Uberrundungen
messend) entsprechend sattelfest ist.
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